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Lower back pains among equestrian riders are common. Based on several studies these 
non-specific lower back pains often result from problems in postural and motor control in 
the lumbar spine and pelvis. Impulses from the movement of the horse are transmitted to 
the body of the rider. The rider has to adjust to these impulses in several directions of 
movement. This highlights the importance of dynamic stabilization of the lumbar spine. 
 
The purpose of our thesis was to develop a guidebook that includes a training program for 
equestrian riders to help control and support the stabilizing system of the lumbar spine 
while riding. Riding as an activity can overload the lumbar spine unless stabilized properly. 
The aim of the program is to help prevent and rehabilitate back problems caused by incor-
rect loading during horseback riding. Another aim is to improve the riding skills of the rid-
ers and the wellbeing of the horses by enhancing the dynamic stability of the lumbar spine 
of the rider. 
 
The guidebook includes a series of simple exercises that equestrian riders can perform 
independently during their regular riding regimes. The thesis itself is directed at physio-
therapists to use as a tool when working with equestrian riders. Practicing dynamic stabil-
ity on horseback could presumably be more effective than complementary training be-
cause of the transfer effect.  
 
The exercises in the guidebook are based on established movement control tests and ex-
ercises. The program was tested for eight weeks on a subject with a movement control 
disorder. An improvement of dynamic stability of the lumbar spine and riding posture was 
noticeable after the training period. The test subject reported improved functionality of the 
back also in other activities. More extensive research is required to validate the effective-
ness of the program.  
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1 Johdanto 
 
 
Selkäkivut ovat yleisiä ratsastajien keskuudessa. Quinnin ja Birdin (1996) tutkimukseen 
osallistuneista sadastakahdeksasta ratsastajasta 48 % kärsi epäspesifeistä alaselkäki-
vuista. Olemme lajin parissa toimiessamme myös itse kiinnittäneet huomiota selkäon-
gelmien suureen esiintyvyyteen ja halusimme selvittää, mistä tämä voisi johtua ja voisi-
ko fysioterapian keinoilla vaikuttaa asiaan. Ajattelimme lannerangan dynaamisen stabi-
liteetin hallinnan ongelmien olevan mahdollinen tekijä alaselkäkipujen synnyssä, koska 
ratsastus vaatii pitkäkestoista asennonhallintaa ja samalla mukautumista hevosen liik-
keeseen.  
 
Ratsastajille on tehty aiemmin useita oheisharjoitteluohjelmia. Kyseenalaistimme näis-
sä ohjelmissa siirtovaikutuksen toimivuutta, koska ratsastajan asento satulassa on hy-
vin poikkeava ihmisen normaalista seisoma- ja istuma-asennosta, joissa oheisharjoit-
teet yleensä suoritetaan. Harjoitteisiin voidaan hakea enemmän ratsastusistuntaa 
muistuttavia elementtejä esimerkiksi jumppapallon tai voimistelupukin avulla, mutta 
näistä välineistä puuttuu hevosen liikeimpulssi.  
 
Hevosen liikeimpulssi vaikuttaa ratsastajan koko kehoon kulkien läpi ratsastajan selkä-
rangan, jolloin ratsastajan on kyettävä mukautumaan liikkeeseen säilyttäen samalla 
kehonsa stabiliteetin. Jos ratsastaja menettää stabiliteetin hallinnan, aiheutuu selkä-
rangan rakenteille liiallista kuormitusta ja ranka altistuu vaurioille. Ratsastajan virheelli-
nen asento ja liike satulassa aiheuttavat vääränlaista kuormitusta myös hevoselle ja voi 
johtaa hevosen tuki- ja liikuntaelimistön ongelmiin. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 
8; Kyrklund – Lemkow 2013: 35.) 
 
Saimme tukea ajatukselle myös ratsastajien keskuudesta. Monet heistä kertoivat ko-
keilleensa erilaisia oheisharjoiteohjelmia ja saaneensa myös spesifejä liikekontrollihar-
joitteita fysioterapeuteilta tai liikunnanohjaajilta. Suurin osa ratsastajista koki ajanpuut-
teen haittaavan harjoitteiden suorittamista. Liikkeitä ei koettu riittävän tärkeiksi ja mie-
lekkäiksi pitämään motivaatiota yllä. Hevosen selässä suoritettavat harjoitteet herättivät 
kiinnostusta, koska ne voi tehdä normaalin ratsastuksen yhteydessä, eivätkä ne vaadi 
erillistä ajankäytöllistä panostusta. Ratsastajat kokivat idean ratsastaessa suoritettavis-
ta harjoitteista motivoivammaksi kuin oheisharjoittelun. 
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Esitimme idean muutamille tahoille, joista Uotilan Ratsastuskeskus osoitti kiinnostusta 
aiheeseen. Kehitimme heidän käyttöönsä Tiivisti satulassa –oppaan, joka sisältää sar-
jan yksinkertaisia harjoitteita ratsastajille itsenäisesti suoritettaviksi. Kirjallinen työ op-
paan kera on suunnattu fysioterapeuteille kliinisen työn tueksi ratsastavien asiakkaiden 
parissa. 
 
Opinnäytetyön tarkoitus oli kehittää ratsastajille harjoitusohjelma tukemaan ratsastajan 
selän hyvinvointia kuormittavassa lajissa. Tavoitteena on ennaltaehkäistä ja kuntouttaa 
vääränlaisesta kuormituksesta aiheutuvia selkäongelmia ratsastajilla sekä edistää lan-
nerangan dynaamisen stabiliteetin kehittymisen avulla oppilaiden ratsastustaitoa ja 
näin vaikuttaa myös hevosten hyvinvointiin. 
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2 Lannerangan dynaaminen stabiliteetti 
 
 
Lannerangan dynaamiseen stabiliteettiin vaikuttaa kehon aktiiviset ja passiiviset tukira-
kenteet sekä neuraalinen kontrolli. Näiden rakenteiden ja toimintojen avulla keho suo-
jaa selkäydintä ja hermojuuria vaurioilta sekä mahdollistaa liikkeen ja kuormituksen. 
Vaikka ne jaotellaan erillisiksi ryhmiksi, on niiden toiminta täysin toisistaan riippuvaista. 
Moitteettomasti toimivat lannerangan rakenteet tuottavat välittömästi tarvittavan stabili-
teetin alati muuttuvien kuormitustekijöiden mukaisesti. Näitä kuormitustekijöitä ovat 
ryhdin muutokset sekä staattinen ja dynaaminen kuormitus. (Koistinen 1998: 208; Pan-
jabi 1992: 384.) 
 
 
2.1 Aktiiviset tukirakenteet 
 
 
Lihakset ja jänteet muodostavat aktiiviset tukirakenteet selkärangan ympärillä. Lanne-
rangan dynaamisen stabiliteetin muodostamisessa tärkeimpiä elementtejä ovat keski-
vartalon syvät ja pinnalliset lihakset sekä niitä ympäröivä thorakolumbaalinen faskia. 
Lihasten aktivoituessa thorakolumbaalisen faskian tensio kasvaa, mikä tukee stabilitee-
tin hallintaa. (Koistinen 1998: 208, 210.) 
 
Tärkeimpinä pidetyt syvät lihakset lannerangan stabiliteetin kannalta ovat  m. transver-
sus abdominis, m. obliquus internus abdominis, mm. multifidi ja mm. rotatores. Muita 
merkityksellisiä lihaksia lannerangan stabiliteetin toiminnassa ovat m. quadratus lum-
borum, m. obliquus externus abdominis, m.rectus abdominis ja m. erector spinae. 
Kaikki lihakset toimivat tasapainoisesti yhteistyössä lannerangan stabiliteetin muodos-
tamisessa, eikä mitään tiettyä lihasta voida nostaa muita merkityksellisemmäksi selän 
toiminnan kannalta. Näin ollen yksittäisen lihaksen puutteellinen aktivaatio voi häiritä 
koko systeemin toimintaa. (Koistinen 1998: 210–220; McGill – Grenier – Kavcic – Cho-
lewicki 2003: 355, 358.)    
 
Selkärangan stabiloivaan järjestelmään kuuluvat lihakset ovat yhteydessä toisiinsa 
thorakolumbaalisen faskian kautta. Se voidaan jaotella käsitteellisesti kolmeen eri 
osaan, posterioriseen, mediaaliseen ja anterioriseen osaan. Nämä osat kulkevat ristik-
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käin toisiinsa nähden, mikä lisää rangan segmentaalista stabiliteettia. Faskian tensio 
kasvaa tukilihasten jännittyessä jolloin se stabiloi lannerangan aluetta. Fleksiosuuntai-
sessa liikkeessä thorakolumbaalinen faskia tuottaa passiivista vastustusta liikkeelle 
stabiloiden lannerankaa. Vaikka faskia yksinään onkin toiminnaltaan passiivinen, laske-
taan se aktiivisiin tukirakenteisiin siihen yhdistyvien lihasten aktivaation takia. (Koisti-
nen 1998: 210–215) 
 
Multifiduslihaksistoa pidetään tärkeimpänä lihasryhmänä lannerangan segmentaalisen 
dynaamisen stabiliteetin hallinnassa, koska niiden syvä kerros kiinnittyy selkärangan 
nikamien processus spinosuksiin mahdollistaen nikamien välisten liikkeiden spesifin 
kontrolloinnin. Multifiduslihaksisto osallistuu lannerangan dynaamisen stabiliteetin hal-
lintaan kaikissa liikesuunnissa, mutta sen merkittävin tehtävä on lannerangan fleksion 
kontrollointi eksentrisellä lihastyöllä vähentäen nikamiin kohdistuvaa anteriorista painet-
ta. Ekstensiosuuntaisessa liikkeessä multifidusten toiminta lisää konsentrisen lihastyön 
kautta nikamien välistä kompressiota lannerangan alueella lisäten stabiliteettia. Multifi-
dukset eivät tuota rotaatiosuuntaista liikettä, mutta ne toimivat rotaation aikana kontrol-
loiden vartalon rotaattorien aiheuttamaa fleksiosuuntaista liikettä. (Norris 2008: 44; 
Sahrmann 2002: 67.)  
 
Syvistä vatsalihaksista tärkeimmäksi nostetaan usein m. transversus abdominis. Hod-
gesin ja Richardsonin (1996) tutkimuksen mukaan tämä lihas aktivoituu normaalisti 
toimivassa kehossa juuri ennen voimaa ja liikettä tuottavia lihaksia. M. transversus ab-
dominiksen aktivaatio tuottaa thorakolumbaalisen faskian kautta ärsykkeen multifidusli-
haksistolle, jotka aktivoituvat tämän seurauksena. Syvien lihasten aktivoituminen en-
nen pinnallisia lihaksia johtuu neuraalisesta ennakoinnista, jonka avulla keskushermos-
to säätelee voiman ja liikkeen kontrolloimiseksi tarvittavan stabiliteetin määrää. (Norris 
2008: 12;) Myöhästyneellä m. transversus abdominiksen aktivaatiolla on todettu olevan 
yhteys alaselän toiminnan häiriöihin ja alaselkäkipuihin (Sahrmann 2002: 73). 
 
M. obliquus internus abdominis ja m. obliquus externus abdominis vaikuttavat yhdessä 
lanneselän alueen rotaation ja ekstension kontrollointiin. Comerfordin (2012) mukaan 
m. obliquus internus abdominis on kuitenkin näistä kahdesta merkittävämpi ekstension 
kontrolloinnissa, koska selän ekstensorien toiminta ei inhiboi sen toimintaa yhtä voi-
makkaasti kuin m. obliquus externus abdominiksen. Suurin osa lannerangan alueen 
rotaatiosta tulee viidennen lannenikaman ja ristiluun välisestä liitoksesta. Tämä johtuu 
fasettinivelten muodosta lannerangan alueella. Lumbosakraalivälissä fasettinivelet ovat 
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asettuneet hieman vinottain sallien suuremman liikkeen kuin muun lannerangan alueen 
frontaalisuuntaan asettuneet fasettinivelet. Mm. obliquus internuksen ja externuksen 
puutteellisen toiminnan aiheuttama liiallinen ja kontrolloimaton rotaatio viidennen lan-
nenikaman ja ristiluun väliseen segmenttiin on yksi merkittävä alaselkäkipujen aiheutta-
ja. (Comerford 2012: 133, Sahrmann 2002: 61–62, 70).  
 
 
2.2 Passiiviset tukirakenteet 
 
 
Luiset rakenteet, välilevyt, nivelkapselit ja nivelsiteet muodostavat selkärangan passii-
viset tukirakenteet. Näitä rakenteita sanotaan passiivisiksi sen takia, että ne eivät itse-
näisesti tuota selkärangan liikettä. Ne kuitenkin välittävät proprioseptoreiden avulla 
informaatiota keskushermostolle, joka synnyttää tarvittavat hermoimpulssit aktiivisille 
rakenteille stabiliteetin muodostamiseksi. (Koistinen 1998: 208; Panjabi 1992: 384.) 
 
Rakenteiden ominaisuudet vaikuttavat rangan liikkuvuuteen ja stabiliteetin hallintaan. 
Näitä ominaisuuksia ovat fasettinivelten muoto ja kunto, nivelkapselin elastisuus sekä 
välilevypaine ja mahdollinen välilevyjen degeneraatio. (Koistinen 1998: 208; Panjabi 
1992: 384.) Passiivisten tukirakenteiden mahdolliset anatomiset poikkeavuudet voivat 
altistaa instabiliteetille. Stabiliteetti on kuitenkin kaikkien tukirakenteiden yhteinen väli-
tön reaktio selkärankaan kohdistuvaan kuormitukseen, eivätkä yksittäiset anatomiset 
rakennepoikkeavuudet suoranaisesti johda instabiliteettiin. (McGill ym. 2003: 354.) Sel-
kärangan neutraalissa asennossa passiiviset tukirakenteet eivät varsinaisesti stabiloi 
rankaa, vaan vasta liikelaajuuksien lähestyessä ääripäitään ligamentit kiristyvät ja toi-
mivat stabiliteetin tukena. (Panjabi 1992: 385.) 
 
 
2.3 Neuraalinen kontrolli 
 
 
Neuraalinen kontrolli on koko dynaamista stabiliteettia säätelevän järjestelmän keskus. 
Aktiivisista ja passiivisista rakenteista välittyvien signaalien avulla keskushermosto 
muodostaa tarvittavat hermoimpulssit stabiliteetin saavuttamiseksi ja lähettää viestit 
aktiivisille tukirakenteille. Jos jokin osa aktiivisista tukirakenteista on vaurioitunut tai ei 
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vastaa käskytykseen, pyrkii keskushermosto kompensoimaan puutteen muiden raken-
teiden aktivoinnilla. Tämä saattaa johtaa aktiivisten rakenteiden epätasapainoon ja 
väsymisvaurioihin sekä passiivisten rakenteiden degeneratiivisiin muutoksiin. (Koisti-
nen 1998: 208; Panjabi 1992: 385.) 
 
Lannerangan dynaamisen stabiliteetin saavuttamisessa yhtenä tärkeänä tekijänä pide-
tään syvien tukilihasten oikea-aikaista aktivoitumista. Syvien lihasten, erityisesti m. 
transversus abdominiksen aktivaation tulisi tapahtua ennen pinnallisten voimaa ja liiket-
tä tuottavien lihasten aktivoitumista. Joissain tapauksissa näin ei tapahdu, vaan pinnal-
liset lihakset saavat keskushermostolta käskytyksen ennen syviä tukilihaksia. Tällöin 
rankaa ensisijaisesti tukevien syvien lihasten toiminta saattaa jäädä puutteelliseksi. 
Tämän seurauksena stabiloivien rakenteiden järjestelmän toiminta joutuu epätasapai-
noon, mikä voi johtaa selän kiputiloihin ja toiminnallisiin häiriöihin. (McGill ym. 2003: 
358; Norris 2008: 58–59; Panjabi 1992: 385; Sahrmann 2002: 73.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7 
 
 
3 Ratsastajan asento ja istunta 
 
 
Ratsastajan asennon vaikutus hevoseen ja ratsastussuoritukseen on suuri. Ratsasta-
jan kehon rakenteelliset ominaisuudet vaikuttavat yksilölliseen istuntaan, minkä takia 
jokaisen ratsastajan istunta on omanlaisensa. Tärkeää hyvän istunnan kannalta on 
tukirakenteiden ja neuraalisen kontrollin toiminta, jotka muodostavat selän dynaamisen 
stabiliteetin. Toinen tärkeä tekijä on ratsastajan tasapaino. Nämä kaksi tekijää yhdessä 
muodostavat hyvän asennon, jonka myötä ratsastajan ja hevosen saumaton yhteistyö 
on mahdollista. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 1–3, 7, 33; Kyrklund – Lemkow 
2013: 40.) 
 
 
3.1 Ratsastusasento ja -asennon säätely 
 
 
Tasapaino ja mukautuminen hevosen liikkeisiin ovat tärkeimmät vaikuttavat tekijät rat-
sastajan asennon hallinnassa. Hyvä ratsastusasento vaatii keholta jäntevyyttä, mutta 
samalla rentoutta. Lihasvoima tulee optimoida määrällisesti ja ajallisesti. Lihasvoimia 
säädellään hevosen liikkeeseen mukautumisen takia sekä ratsastuksellisen tavoitteen 
perusteella. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 22; Kyrklund – Lemkow 2013: 35.) 
 
Kyky käyttää lihasvoimia optimaalisesti vaatii ratsastajalta tasapainoa satulassa. Ilman 
hyvää istuntatasapainoa ratsastaja joutuu pitämään itsensä satulassa liiallista ja pinnal-
listen lihasten aktivaatiota käyttäen, jolloin kehon jännittymisen säätely ei enää tapahdu 
rytmissä hevosen liikkeen kanssa. Kun ratsastaja hallitsee tasapainonsa satulassa, niin 
vasta silloin on mahdollista optimoida lihasvoiman käyttö. (von Dietze – Neumann-
Cosel 2011: 22, 78; Kyrklund – Lemkow 2013: 35.) 
 
Oikeanlaisessa ratsastusasennossa lantio on keskiasennossa ja lannerangan lordoosi 
pysyy luonnollisena, mutta kontrolloituna. Selkäranka myötäilee hevosen liikettä flek-
sio-, ekstensio- ja rotaatiosuunnissa. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 77; Kyrklund 
– Lemkow 2013: 35; Strauss 1995: 21.) Liike kulkee hevosesta ratsastajaan, joka myö-
täämällä antaa liikkeen kulkea kehonsa läpi ja palauttaa liikkeen sen jälkeen liikevas-
teena takaisin hevoseen. Tätä liikevastetta kontrolloimalla ratsastaja vaikuttaa hevosen 
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liikkumiseen ratsastuksellisen tavoitteensa mukaisesti. (von Dietze – Neumann-Cosel 
2011: 3; Tauffkirchen 1993: 9–11.) 
 
 
3.2 Ratsastusistunta 
 
 
Passiivisessa perusistunnassa, kun hevonen seisoo paikallaan, ratsastajan olkapäät, 
lonkat ja kantapäät ovat samalla linjalla. Polvesta kulkee suora linja varpaisiin. Pää on 
keskilinjassa ja katse suoraan eteenpäin. Olkapäiden tulee olla samassa tasossa toi-
siinsa nähden ja painon tasaisesti molemmilla istuinluilla. Ratsastajan olkavarsi asettuu 
vartalonsuuntaisesti koskettaen kevyesti kylkiä. Kyynärnivelessä tulee olla fleksio niin 
että ratsastajan kyynärnivelen, ranteen ja ohjan kautta muodostuu suora linja hevosen 
kuolaimeen. (Kyrklund – Lemkow 2013: 36; Tauffkirchen 1993: 9–11.) 
 
Ratsastaja istuu hevosen selän syvimmässä kohdassa ja pituussuunnassa keskellä 
istuinluut symmetrisesti hevosen selkärangan molemmin puolin. Paino jakautuu tasai-
sesti istuinluille ja niitä ympäröiville pehmytkudoksille. Ratsastajan painopiste on suo-
raan hevosen painopisteen päällä. (Tauffkirchen 1993: 9–11.) 
 
Aktiivinen ratsastusistunta on lähtökohtaisesti sama kuin passiivinen istunta. Jos rat-
sastaja ei yritä vaikuttaa hevoseen, hän myötäilee kehollaan hevosen liikettä ja pitää 
oman painopisteensä hevosen painopisteen päällä. Ratsastaja voi vaikuttaa hevoseen 
siirtämällä omaa painopistettään, jolloin hevonen reagoi muutokseen hakeutumalla 
takaisin ratsastajan painopisteen alle. Painopistettä siirtämällä ratsastaja voi siis sää-
dellä hevosen vauhtia ja kulkusuuntaa. (Kyrklund – Lemkow 2013: 28; Tauffkirchen 
1993: 9–11.) 
 
 
3.3 Virheellisen ratsastusasennon yhteys selkäkipuihin 
 
 
Tavallisimmat ratsastajilla esiintyvät selkäkivut ovat alaselkäkipuja. Tällaisia selkäkipu-
ja esiintyy ratsastajilla iästä ja kokemustasosta riippumatta. Quinnin ja Birdin tutkimuk-
seen (1996) osallistuneista sadastakahdeksasta ratsastajasta 48 % kärsi alaselkäki-
9 
 
 
vuista. Samassa tutkimuksessa havaittiin neutraaliasennosta poikkeavan lannerangan 
asennon ratsastusistunnassa (esimerkiksi lordoosin oikenemisen) aiheuttavan liiallista 
kuormitusta alaselän lihaksille ja ligamenteille. Selkärangan hyperfleksiota ja hypereks-
tensiota ratsastaessa pidetäänkin tyypillisinä selkäkivun aiheuttajina. (Quinn – Bird 
1996: 140.) Auvinet, Coureau ja Galloux (1996) päätyivät samankaltaisiin tuloksiin tut-
kiessaan kouluratsastajien biomekaniikkaa. Heidän mukaansa lantion oikeanlaisen 
asennon ja liikkeen hallinta ratsastaessa on keskeinen asia alaselkäkipujen ehkäisemi-
sessä.  
 
Suuri vaikuttava tekijä ratsastajan selkäkipujen synnyssä on jännittyneisyys sekä hevo-
sella että ratsastajalla. Hevosen askeltaessa sen selän jäykkyys estää luonnollista hei-
lahdusliikettä, jonka mukana ratsastajan tulisi istua. Jos hevosen selkä ei liiku jousta-
vasti kaikissa liikesuunnissaan eli fleksio- ekstensio ja rotaatiosuunnissa, ei nämä lii-
kemallit voi toteutua myöskään ratsastajan myötäliikkeissä. Tällöin liikkeestä tulee tök-
sähtelevää eikä ratsastajan selkärangan iskunvaimennus toimi optimaalisesti. (von 
Dietze – Neumann-Cosel 2011: 116–117; Quinn – Bird 1996: 142.) Ratsastajan vir-
heellinen istunta ja asento vaikuttavat myös hevosen selkäkipujen ja jäykkyyden syn-
nyssä (Kyrklund – Lemkow 2013: 35).  
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4 Dynaaminen stabiliteetti ratsastaessa 
 
 
Ratsastaessa liikeimpulssit tulevat hevosen kautta ratsastajan kehoon. Ratsastaja istuu 
liikkeen mukana lantion ja selkärangan myötäliikkeiden avulla. Dynaaminen stabiliteetti 
ratsastaessa tarkoittaa kontrolloitua asentoa, mutta samalla myötäliikkeiden sallimista. 
Dynaamista stabiliteettia harjoitettaessa tulee välttää liiallista pinnallisten lihasten akti-
vaatiota, jolloin ratsastajan keho jännittyy liikaa. Liika jännittyminen estää myötäliikkeet, 
jolloin dynaamista stabiliteettia ei voida saavuttaa. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 
1–3, 33; Kyrklund – Lemkow 2013: 40.) 
 
4.1 Hevosen ja ratsastajan liikkeiden vaikutus toisiinsa 
 
 
Hevosen kävelyn kolmiulotteinen liike ja rytmi muistuttavat ihmisen kävelyä. Hevosen 
käynnin aikana ratsastajaan välittyy noin 110 liikeimpulssia minuutissa. Aikuisen ihmi-
sen normaali kävelynopeus on 120 askelta minuutissa. Hevosen ravin liike ja rytmi vas-
taavat ihmisen juoksua ja laukka ihmisen hyppelyä. (von Dietze – Neumann-Cosel 
2011: 36; Strauss 1995: 14.) Hevosen liike stimuloi ratsastajan keskivartalon syvien 
lihasten aktivaatiota, mikä auttaa ylläpitämään selän dynaamista stabiliteettia. (von 
Dietze – Neumann-Cosel 2011: 33; Strauss 1995: 74.) 
 
Hevosesta lähtevän liikeimpulssin kulkeutuessa ratsastajan kehoon, ratsastaja myötää 
ja tasapainottaa asentoaan selkärangan ekstensiolla, fleksiolla ja rotaatiolla. Nämä 
myötäävät liikkeet mahdollistavat hevosen ja ratsastajan painopisteiden pysymisen 
samassa pystylinjassa. Myötäliikkeet onnistuvat selän dynaamisen stabiliteetin ja elas-
tisuuden ansiosta. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 18, 33; Strauss 1995: 21.) 
 
Ratsastajan ja hevosen liikkeet ovat jatkuvasti yhteydessä toisiinsa. Muutokset ratsas-
tajan kehossa vaikuttavat hevoseen ja päinvastoin. Jos ratsastaja ei kykene rentoutu-
maan ja mukautumaan hevosen liikkeeseen, ei myöskään hevonen voi kulkea rentou-
tuneesti ja käyttää lihaksiaan optimaalisesti. Sama tapahtuu toisinpäin, eli jos hevonen 
on jännittynyt ja jäykkä, ratsastaja ei pysty saavuttamaan dynaamista stabiliteettia ja 
ylläpitämään tasapainoaan. Jännittyneisyys estää myötäliikkeet ja sitä kautta liikeim-
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pulssin kulun hevosen ja ratsastajan välillä. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 116–
117.) 
 
 
4.2 Lannerangan dynaamisen stabiliteetin hallinnan merkitys ratsastaessa 
  
 
Ratsastajan hallitessa lannerangan dynaamisen stabiliteetin hän pystyy vaikuttamaan 
hevoseen ratsastuksellisen tavoitteensa mukaisesti, eli hevosen liikkeiden vauhtiin, 
tahtiin ja kulkusuuntaan. Ilman dynaamista stabiliteettia ratsastajan ja hevosen välinen 
kontakti kärsii ja aiheuttaa virheellisiä kuormitusmalleja sekä ratsastajan että hevosen 
selän rakenteille. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 8 ; Kyrklund – Lemkow 2013: 
35.) 
 
Ratsastajan keho voidaan jaotella kolmeen eri segmenttiin ratsastussuorituksen aika-
na. Nämä segmentit liikkuvat toisiinsa nähden eri tavoin. Rintarangan alue pysyy stabii-
lina, ylä- ja alaraajat liikkuvat välillä huomattavastikin ja lannerangan ja lantion alue on 
tehtävästä riippuen stabiili tai liikkuva. Ratsastajan tulee hallita selkärangan dynaami-
nen stabiliteetti eriyttääkseen nämä kehon segmentit toisistaan. Jos hallinta on puut-
teellinen, ratsastaja ei kykene liikuttamaan eri segmenttejä itsenäisesti. Tällöin syntyy 
virheellisiä kompensaatioliikkeitä muista segmenteistä. (von Dietze – Neumann-Cosel 
2011: 2–3; Kyrklund – Lemkow 2013: 28; Tauffkirchen 1993: 9–11). 
 
Yllä mainituista kehon segmenteistä keskeisimmässä roolissa ratsastussuorituksessa 
on lantion ja lannerangan alueen segmentti. Lantion voidaan kuvailla olevan eräänlai-
nen nivel hevosen ja ratsastajan välillä. Lantion asentoa säätelemällä ratsastaja pystyy 
vaikuttamaan hevosen liikkeisiin. Ratsastaja esimerkiksi jarruttaa hevosta aktivoimalla 
syviä keskivartalon lihaksia ja kääntämällä hieman lantion asentoa posterioriseen 
suuntaan. Näin ratsastajan painopiste siirtyy taaksepäin, jolloin hevonen hidastaa 
vauhtiaan pitääkseen painopisteensä ratsastajan painopisteen alapuolella. Sama peri-
aate pätee vauhtia lisätessä sekä suunnanmuutoksissa ja sivuttaisissa liikkeissä. (von 
Dietze – Neumann-Cosel 2011: 69; Kyrklund – Lemkow 2013: 28.) 
 
Selkärangan puutteellinen dynaaminen stabiliteetti ratsastaessa voi aiheuttaa liiallista 
selkärangan jäykkyyttä tai hallitsematonta liikettä. Jäykkyys johtuu pinnallisen lihasakti-
vaation kompensoidessa syvien lihasten puutteellista toimintaa. Hallitsematon liike on 
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seurausta sekä pinnallisten että syvien lihasten puutteellisesta aktivaatiosta. Nämä 
seikat voivat aiheuttaa vaikeuksia eriyttää kehon eri segmenttien liikkeitä ja näin ollen 
vääriä kompensaatioliikkeitä. (von Dietze – Neumann-Cosel 2011: 2–3, 33.) Mattila-
Rautiainen esittää pro gradu -tutkielmassaan, että jäykkyys selkärangassa estää rat-
sastajaa työstämästä hevosesta lähteviä liikeimpulsseja myötäliikkeiden avulla. Tästä 
voi seurata ylikuormitusta ja vammoja. (Mattila-Rautiainen 2001: 33, 36 Heipertz-
Hengstin 1994 mukaan.) 
 
Mattila-Rautiainen toteaa, että dynaamisen stabiliteetin puute johtaa virheelliseen rat-
sastusasentoon, jolloin selkäranka ei pysy luonnollisessa asennossaan. Virheellinen 
selkärangan asento vähentää nikamarakenteiden kykyä vaimentaa tärähdyksiä. Tämä 
aiheuttaa haitallista kuormitusta nikamille sekä niitä ympäröiville pehmytkudoksille. 
(Mattila-Rautiainen 2001: 33, 36 Heipertz-Hengstin 1994 mukaan.) 
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5 Opinnäytetyön toteutus 
 
 
Halusimme tehdä opinnäytetyön ratsastukseen liittyen. Suunnittelimme erilaisia tutki-
musaiheita liittyen ratsastajien kehonhallintaan ja erityisesti lannerangan dynaamiseen 
stabiliteettiin. Luotettavien mittausten tekeminen ratsastuksen aikana olisi kuitenkin 
vaatinut resursseja joihin meillä ei ollut mahdollisuutta tämän opinnäytetyön puitteissa. 
Päädyimme tutoropettajamme ehdotuksesta kehittämään harjoitusohjelman ja testaa-
maan sitä yhdellä koehenkilöllä. Toiveenamme on myöhemmin tehdä harjoitusohjel-
man vaikuttavuudesta laajempi tutkimus.  
 
 
5.1 Oppaan suunnittelu ja toteutus 
 
 
Etsimme tietoa dynaamisen stabiliteetin harjoittelusta ja sen vaikutuksista sekä ratsas-
tuksen lajityypillisistä vaatimuksista ja kuormitustekijöistä. Etsimme fysioterapeuttien 
suosimia ja tutkittuun tietoon pohjautuvia dynaamisen stabiliteetin harjoitteita. Straussin 
(1999) mukaan ratsastus vaatii mukautumista hevosen liikkeeseen fleksio- ekstensio- 
ja rotaatiosuunnissa. Näiden tietojen perusteella lähdimme kehittelemään harjoitteita 
hevosen selässä suoritettaviksi.  
 
Päädyimme muokkaamaan harjoituksia suurelta osin Mark Comerfordin Kinetic Control 
–harjoitteiden (2012) sekä Shirley Sahrmannin (2002) liikekontrolliharjoitteiden pohjal-
ta. Näiden perusteella kehittelimme teoriassa muutamia erilaisia liikkeitä testaamaan ja 
harjoittamaan fleksio- ekstensio- ja rotaatiokontrollia ratsailla. Sen jälkeen lähdimme 
testaamaan liikkeitä itse hevosen selkään. Päädyimme valitsemaan kymmenestä 
suunnittelemastamme liikkeestä neljä harjoitetta vaikeustasovariaatioineen.  
 
Liikkeet valittuamme suunnittelimme harjoitteiden ohjeet ja oppaan alustavan ulkoasun. 
Pyrimme ottamaan mahdollisimman havainnollistavat kuvat ja selittämään suoritukset 
sanallisesti mahdollisimman selkeästi, jotta ratsastajat pystyisivät suorittamaan tehtä-
vät itsenäisesti ilman lisäohjeistusta. Oppaan alkuun kirjoitimme johdannon, jossa pai-
notetaan oikean suoritustekniikan tärkeyttä ja ohjeistetaan jokaisen liikkeen alkuasen-
toon vaadittava keskivartalon syvien tukilihasten aktivaatiotekniikka.  
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Tässä vaiheessa annoimme oppaan luettavaksi useammalle eri henkilölle saadak-
semme palautetta oppaan ymmärrettävyydestä sekä liikkeiden tarkoituksenmukaisuu-
desta. Osa henkilöistä oli ratsastajia, joilla ei ollut minkäänlaista koulutusta ihmisen 
anatomiaan ja fysiologiaan liittyen, ja osa oli ratsastusterapeutteja sekä ratsastustietä-
mystä omaavia fysioterapeutteja. Heiltä saamiemme palautteiden perusteella muok-
kasimme opasta luettavampaan muotoon, minkä jälkeen veimme harjoitusohjelman 
testihenkilöllemme testattavaksi. Tarkoituksena oli, ettemme olisi ohjeistaneet testihen-
kilöä suorituksissa ollenkaan. Tällä halusimme testata, onko ratsastajien mahdollista 
käyttää opasta itsenäisesti. Huomasimme kuitenkin, että ohjeet eivät vieläkään olleet 
riittävän selkeät ja ohjeistimme testihenkilölle oikeat suoritustekniikat.  
 
Ensimmäisellä käyntikerralla testihenkilön luona videoimme hänen ratsastustaan en-
nen harjoitteiden ohjaamista. Videoimme ratsastusta jokaisella käyntikerralla, jotta pys-
tyimme analysoimaan ratsastusasentoa ja selkärangan liikkeitä tarkemmin ja vertaile-
maan suorituksia keskenään. Testihenkilö oli sitoutunut tekemään harjoitteita 3–4 ker-
taa viikossa kahdeksan viikon ajan. Ensimmäinen kontrollikäynti toteutettiin kolmen 
viikon jälkeen ensitapaamisesta ja toinen kontrollikäynti kahdeksan viikon jälkeen har-
joittelun aloittamisesta. Viimeisellä kontrollikäynnillä pyysimme testihenkilöä antamaan 
kirjallisen palautteen omista kokemuksistaan jakson aikana. Harjoitusjakson aikana 
keräämiemme havaintojen sekä testihenkilön antaman palautteen perusteella muok-
kasimme oppaan lopulliseen muotoonsa. 
 
 
5.2 Oppaan testaaminen 
 
 
Oppaan harjoitteiden toimivuutta ja hyötyä testataksemme etsimme avuksemme rat-
sastajan, jolla oli mahdollisuus harjoitella ratsailla kolmesta neljään kertaa viikossa. 
Testihenkilöksi valitsimme 52-vuotiaan naisen, joka on harrastanut ratsastusta 42 vuot-
ta. Hänellä on lääkärin tutkimuksissa todettu nikamarappeumaa ja välilevymadaltumaa 
lannerangan alueella. Lisäksi hänellä on todettu fleksio- ja rotaatiokontrollin häiriö. Tes-
tihenkilö koki itse selkänsä olevan liikerajoitteinen ja etenkin levon jälkeen jäykkä. Hän 
kärsi myös ajoittaisista alaselkäkivuista. 
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Testihenkilömme sitoutui ohjelman harjoitteluun kahdeksaksi viikoksi. Tänä aikana hän 
ei tehnyt muita vastaavia stabiloivia harjoitteita. Testihenkilö oli saanut aiemmin fysiote-
rapeutilta lannerangan stabiliteettia vahvistavia harjoitteita, joiden suorittaminen oli jää-
nyt vähäiseksi. Syynä tähän oli testihenkilön mielestä vaikeus löytää aikaa ja motivaa-
tiota harjoitteiden suorittamiselle. 
 
Ennen harjoittelun aloittamista havainnoimme testihenkilön asentoa ja selän dynaamis-
ta stabiliteettia eri askellajeissa.  Havaitsimme fleksio- ja rotaatiosuunnissa stabiliteetin 
hallinnan vaikeuksia, huomattavimmin fleksiosuunnassa. Lantio oli kääntyneenä poste-
rioriseen suuntaan. Huomattavimmin dynaamisen stabiliteetin hallinnan puute näkyi 
rintarangan ja lannerangan ylimenoalueen liiallisena fleksiosuuntaisena liikkeenä. Lan-
nerangan alaosan lordoosi oli oiennut ja nikamien välinen liike oli vähäistä. Testihenki-
löllä oli vaikeuksia pitää istuinluut tiiviisti hevosen selässä harjoitusravissa. 
 
Kahdeksan viikon harjoittelun jälkeen havainnoimme testihenkilön ratsastusta uudel-
leen. Fleksiosuunnan stabiliteetissa oli tapahtunut merkittävää parantumista, lantion 
asento oli lähempänä keskiasentoa ja ylävartalo suorassa kulmassa hevosen selkään 
nähden. Hevosesta lähtevä liikeimpulssi kulkeutui tasaisesti koko selkärangan pituudel-
la. Tämän johdosta testihenkilö pystyi istumaan istuinluut tiiviimmin kiinni hevosen se-
lässä myös harjoitusravin aikana.  
 
Harjoitusjakson jälkeen kysyimme testihenkilön omia kokemuksia ja tuntemuksia har-
joittelusta ja sen vaikutuksista. Hän kertoi hallitsevansa asentonsa paremmin ja istu-
vansa syvemmällä hevosen selässä. Hän tunsi kontaktin hevoseen parantuneen ja 
yhteistyön helpottuneen. Testihenkilö koki selän toiminnan parantuneen myös muissa 
aktiviteeteissa kuin ratsastuksessa, kuten esimerkiksi siivotessa. Hän koki myös levon 
jälkeisen jäykkyyden lievittyneen ja selän liikkuvuuden parantuneen. 
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6 Tiiviisti satulassa – opas ratsastajan kehonhallintaan 
 
 
Kehitimme oppaan ratsastajille ja ratsastuksenohjaajille, jonka avulla voi testata ja har-
joitella lannerangan dynaamista stabiliteettia ratsastaessa. Fysioterapeutti opastaa 
harjoitteiden oikeat suoritustavat ennen harjoittelun aloittamista. Opastus voidaan an-
taa suoraan ratsastajalle tai vaihtoehtoisesti ratsastuksenohjaajalle, joka opastaa oike-
at suoritukset oppilailleen. Opas sisältää neljä erilaista harjoitusta, joiden avulla ratsas-
taja pystyy harjoittamaan jokaisen tarvittavan liikesuunnan kontrollointia. Harjoitteisiin 
on sisällytetty eri vaikeusasteita, jotta ratsastaja voi harjoitella itselleen sopivalla tasol-
la.  
 
Halusimme kehittää harjoitteet, jotka suoritetaan nimenomaan ratsastaessa. Ratsasta-
jille suunnattuja harjoitusohjelmia on tehty useita, mutta ne on suunniteltu tehtäväksi 
ilman hevosta esimerkiksi kuntosalilla. Ratsastajan lannerangan dynaamisen stabilitee-
tin harjoittelun voidaan olettaa olevan optimaalisinta siirtovaikutuksen kannalta harjoi-
tusten tapahtuessa alusta lähtien hevosen selässä. Kun uutta taitoa opetellaan saman-
kaltaisessa tilanteessa ja ympäristössä missä sitä tullaan käyttämään, muokkautuu 
harjoittelun seurauksena hermostoon malli. Tätä opittua mallia hermosto käyttää sa-
mankaltaisen ärsykkeen esiintyessä. (Numminen – Laakso 2006: 27–28.) 
 
Opas sisältää ohjeet fleksio-, ekstensio- ja rotaatiokontrollin harjoitteluun, spesifin har-
joitteen multifidus-lihaksistolle sekä ohjeistuksen dynaamisen stabiliteetin testaamiseen 
ja harjoitteluun eri askellajeissa. Opas on tarkoitettu ratsastajille ja ratsastuksenohjaajil-
le käytettäväksi itsenäisesti fysioterapeutin antaman ohjeistuksen jälkeen.  
 
Fleksio-, ekstensio- ja rotaatiokontrollin harjoitteiden kehittelyssä käytimme testejä ja 
harjoitteita teoksista Mark Comerford – Kinetic Control: The Management of Uncontrol-
led Movement (2012) ja Shirley Sahrmann – Diagnosis and Treatment of Movement 
Impairment Syndromes (2002). Näiden lähteiden perusteella muokkasimme harjoitteet 
hevosen selässä suoritettaviksi. Otimme huomioon, miten istuma-asento satulassa 
muuttaa liikkeiden suoritustekniikkaa ja vaikutusta stabiliteetin hallintaan. Ratsastusis-
tunnassa painopiste on istuinluilla ja lonkat ulkokierrossa ja abduktiossa, toisin kuin 
tuolilla istuttaessa tai seistessä. Lisäksi hevosen tuottama jatkuvasti muuttuva liike vai-
kuttaa harjoitteiden suorittamiseen. (Strauss 1999: 38, 118). 
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Fleksio- ja ekstensiokontrollin harjoite pohjautuu Shirley Sahrmannin (2002) liikkee-
seen Hip Flexion With Flat Lumbar Spine sekä Mark Comerfordin (2012) liikkeisiin 
Forward Lean Test sekä Chest Lift (Tilt) Test. Näiden liikkeiden tarkoituksena on säilyt-
tää lannerangan neutraaliasento eteentaivutuksen ja rintarangan ojennuksen aikana. 
Rotaatiokontrollin harjoite perustuu Shirley Sahrmannin (2002) liikkeisiin Knee Extensi-
on and Dorsiflexion – Sitting Position ja Hip Flexion – Sitting Position sekä Mark Co-
merfordin (2012) liikkeeseen Single Knee Extension Test. Näissä liikkeissä tarkoituk-
sena on estää lantion rotaatio ja pitää lanneranka neutraaliasennossa unilateraalisen 
alaraajan liikkeen aikana. Multifiduslihaksistoa harjoittava liike perustuu Moseleyn ym. 
(2002) tekemään tutkimukseen, jossa todetaan multifidusten aktivoituvan yläraajan 
liikkeen kautta. Harjoitteiden suoritusohjeet löytyvät Tiiviisti Satulassa –oppaasta.  
 
Spesifien liikesuuntien harjoitteiden lisäksi opas sisältää ohjeet lannerangan dynaami-
sen stabiliteetin harjoitteluun ja hallintaan jokaisessa askellajissa. Tällöin ekstensio- 
fleksio- ja rotaatiosuuntainen kontrolli on hallittava kokonaisuutena hevosen liikeim-
pulssin ja rytmin mukaisesti. Dynaamisen stabiliteetin harjoittelu liikkeessä on jaoteltu 
askellajien vaikeusasteen mukaisesti helpoimmasta haastavimpaan. Ensimmäinen 
askellaji on käynti, joka on helpointa hitaan ja tasaisen liikkeen vuoksi. Seuraavina as-
kellajeina tulee kevyt ravi ja laukka kevyessä istunnassa. Nämä askellajit kevennettyinä 
ovat helpompia kuin harjoitusistunnassa, koska ratsastajan painopiste on istuinluiden 
lisäksi myös jalustimilla ja ratsastaja tuottaa itse liikettä hevosen askelten tahdissa. 
Harjoitusistunnassa ratsastajan tulisi mukautua hevosen liikkeeseen. Tämän voi tehdä 
hyvin haastavaksi hevosen liikkeen laatu, joka voi olla jäykkää tai jännittynyttä toivotta-
van rentouden sijaan. Harjoitusravi on askellajeista haastavin, koska hevosen painopis-
te pysyy liikkeen aikana koko ajan samassa kohdassa pystylinjassa. Tällöin ratsasta-
jankaan painopiste ei saa poiketa pystylinjasta, eli myötäliikkeen tulee olla hyvin pientä 
ja hallittua. Laukassa hevosen painopiste liikkuu diagonaalisesti ja liike on suurempaa, 
mikä mahdollistaa ratsastajan suuremmat myötäliikkeet. (von Dietze 1999: 110; von 
Dietze – Neumann-Cosel 2011: 75, 116; Strauss 1995: 33.) 
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7 Pohdinta 
 
 
Idea opinnäytetyön aiheeseen syntyi omista pohdinnoistamme koskien lannerangan 
dynaamisen stabiliteetin merkitystä ratsastuksessa. Olisimme halunneet tutkia ratsas-
tajien lannerangan dynaamisen stabiliteetin hallintaa ratsastaessa ja ratsailla suoritet-
tavan terapeuttisen harjoittelun vaikuttavuutta. Rajallisten resurssien takia päädyimme 
kehittämistyöhön tutkimuksen sijaan, vaikka olisimme halunneet julkaista tutkitusti vai-
kuttavan harjoitusohjelman. Päädyimme käsittelemään opinnäytetyössämme harjoi-
tusoppaan kehittämistyötä, joka on ensimmäinen vaihe kohti alkuperäisen ideamme 
toteuttamista. 
 
Aluksi ajatuksemme harjoitusohjelman suhteen oli kehittää opas ratsastajille itsenäi-
sesti käytettäväksi ilman lisäohjeistusta. Projektin edetessä huomasimme kuitenkin, 
että liikkeiden oikeisiin suoritustekniikoihin tarvitaan konkreettista yksilöllistä ohjausta. 
Parhaiden harjoitustulosten saavuttamiseksi ja haitallisen kuormituksen välttämiseksi 
tulee ratsastajan saada fysioterapeutin tai fysioterapeutin perehdyttämän ratsastuk-
senohjaajan ohjeistus harjoittelun alussa.  
 
Fysioterapian näkökulmasta ratsastukseen liittyviä tutkimuksia on tehty hyvin vähän. 
Useissa osioissa viittaamme Susanne von Dietzen teoksiin. Hän on saksalainen fy-
sioterapeutti ja ratsastuksenohjaaja, joka on perehtynyt hevosen ja ratsastajan väliseen 
biodynamiikkaan. Hänen teoksensa olivat tärkeimpiä lähteitä työssämme, joita ilman 
emme olisi voineet perustella ratsastukseen liittyviä osioita fysioterapeuttisesta näkö-
kulmasta.  
 
Muokkasimme oppaan liikkeet perustuen fysioterapeuttien laajalti käyttämiin lanneran-
gan liikekontrollin testeihin ja harjoitusliikkeisiin. Liikkeille löytyy pohjaa kirjallisuudesta, 
jossa viitataan tutkimustietoon. Näissä tutkimuksissa liikkeitä ei kuitenkaan kuvailla niin 
tarkasti, että olisimme voineet käyttää niitä suoraan lähdetietoina. Oppaamme harjoit-
teet ovat kuitenkin näistä liikkeistä vielä edelleen modifioituja sopimaan ratsailla suori-
tettaviksi, joten tutkittua tietoa niistä ei ole olemassa. Oppaan liikkeiden tutkiminen ja 
testaaminen luotettavasti ja suuremmalla tutkimusotannalla on tärkeä jatkotutkimuksen 
aihe.  
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